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Svenska gymmnastikens uppkomst.

Den svenska gymnastiken bendmnes ock den Ling-
ska gymnastiken efter dess skaparve fer Henrik Ling.

P. H. Ling, fodd 1776, kom tidigt utomlands, hvar-
est han studerade fiktkonsten. Ar- 1804 blef Ling an-
stilld =sasom fiktmdstare vid Lunds universitet, och tio
ar senare erholl han dylik befattning vid krigsakade-
mien 4 Karlberg. Avet torut (1813) hade pa Lings for-
slag en gymnastisk utbildningsanstalt inrittats 1 Stock-
holm, ndmhligen Kongl. Gymmnastiska centralinstitutet.

Vid dessa bada sistndimnda anstalter arbetade Ling
under manga ar och utbildade ett gymnastiskt system,
som han baserade pa mekaniska, anatomiska och fy-
siologiska grunder.

Ar 1839 dog Ling, och hans verk fortsattes af hans
larjungar, sonen Hjalmar, dr Liedbeck och professo-
rerna Branting och Georgii, hvilka alla arbetade vid
Gymnastiska centralinstitutet.

Detta institut dr nu hogskolan for gymnastisk bild-
ning. Den fullstindiga kursen dr for manliga lirjun-
oar trearig, for kvinnliga tvaarig.



s Den svenska gymnastikens indelning.

Den svenska gymmastikens indelning.

P. H. Ling indelade gymnastiken uti fyra grupper:
den pedagogiska,
den militira,
den medicala. och
den estetiska.

Endast de tva forsta slagen af gymnastik hafva
betydelse for militira dndamal.

Med pedagogisk gymnastik forstar man den art af
oymnastik, formedelst hvilken ménniskan lir sig att
sitta sin kropp under sin egen vilja;

med onilitdr gymnastik diremot den art af gym-
nastik, tormedelst hvilken ménniskan lir sig att genom
sin kroppsliga kraft eller medelst ett yttre ting, t. ex.
vapen, besegra en motstandare.

Den senare erundar sig pa den torra och skall dir-
for inledas med denna.
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Den pedagogiska gymnastikens verkan,
mal och betydelse.

(rymnastik dr en ordnad toljd af rorelser i ofver-
ensstiimmelse med organismens behof.

Rorelser astadkommas genom muskelarbete.  Vid
detsamma  fyllas musklerna med blod. dirigenom att
pulsadrorna utvidgas, sa att de rymma 3—5 ganger
mer blod, {in da muskeln dr 1 hvila.  Muskelarbetet
astadkommer salunda en liflig blodstrémning fran de
centrala delarna och hela cirkalationen paverkas daraf
— blir hfligare.

“Vid kroppsarbetet utvidgas visserligen blodkiirlen
i musklerna och gora ett mindre motstind mot blo-
dets stromning, men pa samma giang tortringas blod-
kirlen i kroppens inre delar, sa att motstandet i ar-
tirsystemet 1 dess helhet kommer att stiga.*  Hjdirtal
far silunda ett okadt arbete. Ar hjirtat icke vuxet
dessa nya fordringar, blir det étveranstringt och svagt.
Men just *genom den inverkan, som kroppsrorelser
salunda utétva pa blodomloppet, utgora de ett syn-
nerligen viktigt medel att stirka ett svagt hjarta, ty
agegom  att tvinga det att arbeta mot ett stérre mot-
stind oka vi dess arbetstormaga.*  Genom dylik of-
ning blir hjirtat 1 stand att icke blott tillfredsstillande
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fylla =in uppgift under vanliga forhallanden utan {it-
ven att vid behof kunna utfora arbete, som mycket
ofverstiger det vanliga.,

Tyngdkratten dr dtven ett hinder for cirkulationen,
men  kroppsrorelser bidraga till att forminska verkan
diraf.  Venerna, som dro forsedda med klatfar, hvilka
endast medgifva blodets forflyttning mot hjirtat, hafva
mjuka viggar, hvilka sammantryekas vid muskelarbe-
tet; under detsamma fores silunda blodet framit,
d. v. s. mot hjirtat, och hindras af klaftarna att ga
tillbaka, och blodstockningar med dirat ofta foljande
torindringar 1 blodkirlens viegar, forekommas.

Ofverallt i kroppen forsigedr en torbrinning, hvil-
ken okas vid kroppsrorelse.  Det viirme, som vid for-
brinningen alstras, {r nodvindigt for kroppens exi-
stens.,  For att en forbrinning skall kunna ega rum.
maste syre forefinnas, och detta tar kroppen af blo-
det, hvilket & sin sida himtar detsamma 1 lungorna
fran luften. Ju storre omsitining — toérbrinning —
desto mera syre erfordras. For att dirtéor lungorna
vid det okade behofvet skola kunna ftvlla sin uppeitt,
maste de kunna aflimna erforderlig mingd syre.
Detta forhiallande nodvindiggor en hfligare och kraf-
tigare verksamhet hos andningsmusklerna. Dessa blifva
diarigenom stirkta och forma smaningom littare och
fullstindigare utfora det vanliga arbetet.  Andningen
blir ndmligen vid kroppsanstringning djupare, d. v.
s. andningsmusklerna soka oka utrymmet tor lun-
gorna, och denna okning blir si sianingom konstant:
dirigenom  kunna ock lungorna okas, och dirmed
blitver blodets syresittning fullstindigare.
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Den  viktigaste af andningsmusklerna e mellan-
giirdet, och vid dess okade sammandragning paverkas
organen i buken: detsamma mtidittar ock, da buk-
musklerna  arbeta.  Foljden Dbl lifligare arbete hos
oreanen, liflicare matsmiéltning, d. v. s, ett fullstin-
digare tillgodogorande af 1 kroppen intorda tododim-
nen och ett fullstindigare utsondrande at tor kroppen
oanviindbara dmnen.  Den lifligare verksamheten hos
organen stirker dfven samtidigt dessa.

Detta tillskott 1 kraft. som genom det okade ar-
betet uppkommer, faller dfven muskler och nerver
till godo, och darfor utvecklas ock dessa smaningom
och tilltaga ej blott 1 omfang utan dtven 1 styrka och
uthallighet.

Man kan sialunda siga, att hela organmismen har
nytta, ja, behof af kroppsrorelser, och att dessa bi-
draga till att stirka densamma, d. v. s. gora kroppen
frisk och stark.

Ehurn kroppsrorelser salunda 1 allmdnhet dro till
gagn, {r det dock tydlgt, att bland den massa rorel-
ser, som kroppen kan utfora, det skall finnas sadana,
hvilka hatva stort virde, och likasa andra, hvilkas
virde dar mycket litet, ja, till och med negativt.

Den  svenska gvmnastiken har endast upptagit de
rorelser, som man vel vara af gagn — vare sig detta
direkt vetenskapligt kan pavisas eller genom erfaren-
het har utréonts. For kroppens alla delar har man
sorjt.  Rorelser finnas salunda, hvilka direkt paverka
lungorna eller cirkulationen eller bukorganen o. s. v.
Dessutom  hafva  dessa rorelser blifvit ordnade sa i
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forhallande till hvarandra, att de komplettera hvar-
andra, och sa, att hela organismen far sitt behof.
Det dr dirfor tydligt, att den pedagogiska gym-
nastikens betydelse dr mycket stor. Den efterstrifvar
att gora individerna kraftiga och friska. For mycken
kraft, ofverkraft, pa ett stille i kroppen ér lika med
svaghet pi ett annat. Malet dar déarfor att harmo-
niskt utveckla individerna, det vill siga nationen, till
hilsa och styrka.
En kraftig individ dr sillan feg. Gymnastiken bi-
drager sialunda ock till danandet af ett modigt slikte.
Gymnastiken har ytterligare en annan nationell
betydelse. T densamma finnes ett stort diseipline-
rande element. Den framlockar ordning och nog-
grannhet jamte lydnad. Alla individer fa fran bar-
naaren uti gymnastiksalarna lira dessa saker, och detta
verkar vilgorande pa dem dfven siasom vuxna. Lyd-
nad fordras ofver allt, vid alla sysselsittningar, och
ogymnastiken dr dirtor ett slags folkuppfostringsmedel.
Frian militir synpunkt har den pedagogiska gym-
nastiken, forutom milen att bibringa individerna hilsa
och kraft, inférande af ordning och lydnad, dtven ett
yiterligare, nidmligen att vara en hjilp for exercisen
och en forberedelse for militirgymnastiken.

Rorelsernas indelning.
De rorelser, som anviindas i den svenska pedago-

giska gymnastiken, dro till sin form bestimda och till
sin verkan Kkinda.




Rorelsernas indelning.

| =1

Rorelserna indelas i:

[. Samsidiga rorelser, vid hvilkas utforande de bada
kroppshaltvorna lika och samtidigt deltaga, och

vdaxelsidiga rorelser, vid hvilka denna kroppshalf-
vornas medverkan dr samtidig men olika;

[I. enkla rorelser, hvilka direkt hirleda sig fran na-
oon at grundstillningarna och vid hvilka hut-
vudsakligen en lem eller kroppsdel anvindes, och

samanansatta,vidhvilkaflerakroppsdelar medverka;

I fastiga, som uttoras samtidigt och pa ett di-
stinkt verkstillighetsord, och

lcingsanuma rovelser:

IV. [fria rorelselser, som verkstillas utan redskap
eller medhjelpare, och

bundna, hvilka erfordra dylika.

Grinserna diro hir ganska svarbestimda, och dessa
indelningssitt angifva ej heller, hvilka delar som pa-
verkas. Man anviinder derfor oftare en annan indel-
ningsgrund, ndamligen efter rorelsernas verkan. Diir-
vid far man en hel del grupper, vanligen benimnda
virelseslakten, och dessa delas oftast uti underatdel-
ningar kallade radrelsecarter.

De vanligaste rorelsesliktena dro:

benrorelser,

spannbijande rarelser,

hifrarelser,

Jaimnvtktsrorelser,

skulderbladsrorelser  eller rorelser for rygesidans

muskler,

bukrirelser eller rorelser for tframsidans muskler,

vacelsicdiga balrorelser eller rorelser for sidornas

muskler,
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spreng och

andningsrorelser, i

Dessutom forekommer ock, att man sammantor :
rorelser ur olika skikten men med hufvadsakligen lika P
verkan 1 grupper. och sadana dro t. ex. inlednings-, |
afledande-, afslutnings- och korrektions-rorvelser.

Terminologi. y

Till forekommande af langa beskritningar hatva T}
en mingd siregna uttryck och forkortningar linge '
anvindts inom den pedagogiska gymnastiken. Dessa,
hvilka omfatta sa vil kroppsdelar, stillningar och ro-
relser som ock deras forhallande till redskap, dro 1
skriftspriket understundom dn mer forkortade. For
att hastigt men likvil tydligt kunna uttrycka sig 1 tal
som 1 skrift samt forsti en gymnastisk uppsats, dr det
nodviindigt att kiinna dem liksom ock défas betydelse.

R., r. = rirelse; Rr. Ror. = rérelser:

Stin, = stiillning:

Utg. = utgangsstillning:

Utf. = utforande;
Kroppsdelarna:

Hfd. — hufvud;

A. (2 A) = arm (dubbel arm = bhada armarna);

B 2B Y —bensiis ben = benen): H

Kn.(2Kn)=kni ( , kni= ,  knina); i

F. (2F) .=1fot (=5  fob == ey,

¥r. = yrist;

R. = rygg:

Br. = bhrost:

9. = sida (eller  sid)
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Half betecknar att blott en kroppsdel (hand, fot)
anviindes;

Hel angifver, att benen utetter hela sin lingd dro
understodda 1 vagplanet.

Man talar om trenne vertikala plan:
Tvirplanet gaende genom bada axlarna,
pilplanet vinkelrit mot det forra, delande kroppen
midt 1 tu och
fiktplanet giende genom hilar och skuldror, da
ena foten fran stillning med rit vinkel mellan
totterna flyttats 1 sin egen riktning och skul-
drorna stillts parallella med den flvttade foten.
Grundstillnimgar:
Stiaende |st.]') = kroppen rak hvilande pi fotterna:
knistaende |kn.st.] = ofverkroppen rak, hvilande
pa knina och pa fotspetsarna:
sittande [ sitt. | = ofverkroppen rak, site och hillar
understodda:
liggande [ligg.| = kroppen rak understodd utefter
hela sin langd:
hingande |hiing.| = kroppen rak uppburen af ar-
marna.

Armarna:
Ving = hoftfiste;
hvil = nackfiiste;
boj - armbojning uppat;
stricck | str.| = armarna strickta uppat:
rick == . framait;
famn (a) = ,. bojda, men i vagplanet:

1) Det inom [ | betecknar den ytterlizare forkortningen i skriftspriket.
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fammn (b) = armarne med rit vinkel 1 arm-
bagsleden 1 vagplanet;
(¢) — 2 striackta utat, flathanden
ned:
DIEEs— . striickta utat, flathanden
upp;
kors — ,, midt  emellan str. och
tamn (d).
Benen:
Slut |sl.] = fotterna tillsamunans 1 pilplanets
riktning ;
tastaende [tast.] = stillning i tahifning:;
gang (a) = ena foten flyttad tva fotlingder 1 sin

egen rikining;
» (b) = ena toten flyttad tvi fotlingder 1 pil-
planets riktning;
endast att foten dr flyttad

utfall (a) = gang (a) tre fotlingder och att
(b) = ging (b) kroppstyngden r pa frim-
re foten;
gren |gr.| = ena foten flyttad tva fotlingder i
sidled ;
nigstaende [nigst.] = kniina bojda till rit vinkel;
nigsittande | nigsitt.| = knina bajda till spetsig
vinkel
krok = knina i hojd med hotterna, underbenen
lodriita:
spjirn = ena benet rakt i hojd med hotten;
biind = ena foten fist vid ett redskap.
Bilen:

Bag =: ryggen bojd 1 jdamn bage bakat;
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stup = balen lutande framat eller ock hufvadet
ligre dn hofterna;
vind = vridning uti balen;:
tall = kroppen rak men lutande;
viig = hutvud, brost och bicken 1 ungefir san-

ma hojd:

spinn angitver, att armarna diro tista vid ett redskap;
spannbo] = kroppen filld bakat med de upp-
strickta armarne mot ett stod:

spets stup tallande

At . staende

som iro hogre

croppen rak. hvi-1 . ;
kroppen rak, hvi-} . stitet -

lande pa hin- som {iro lod-

derna och tot- it ofver hin-

terna.,

derna:

hvalt = kroppen 1 en bage bakal, stodd at hin-
der och hélar.
Fram angifver, att ofverkroppen ligeer framfor ett

redskap:
mot - » vid anvindning af ett redskap
framsidan {r vind dédremot;:
sidmot : . vid anvindning at ett redskap
sidan dar vind diremot:
hog £ kroppen befinner sig a ett hogt
redskap:
tvir = kroppen tvirs ofver ett redskap;:
sned = s snedt
e = = I Jamnviktslige pa ena eller pa

bada fottern:.

Vid den hingande stillningen:

mothingande | mothing. | = hinderna pa samma sida af

redskapet som hutvudet;
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franhingande |franhing. | = hinderna pa motsatt sida at
redskapet som hufvudet;

ander . |under, | = kroppen midt under ett red-
skap (bom);

lodl ! [lod . | kroppen vid ett lodriit red-
skap.

Rorelsesiittens bendmmning:

>om(ing), deln(ing), flyttn(ing). filln(ing), gang.
hifn(ing), kastn(ing), Iyftn(ing). marsch, nign(ing),
omslag, rundn(ing), skiftn(ing), slagn(ing), slingr(ing),
slutn(ing), sprang, str(dick)n(ing), svingn(ing). vridn(ing).
antr(ing), ofverkastn(ing). otverslag.

De inom parentes () satta delarna af orden i sista
stycket utelimnas 1 skriftspraket: punkt (.) sittas etter
orden, t. ex. bojn.: strn. = bdjning; strickning.

Dessa rorelsesitt saanmantoras med de omniimnda
stiillningarna och dessa sinsemellan, och hirigenom an-
cifves en stillning eller en rorelse t. ex.

Vinggang(a) tast. kn. bajn.:

IFamn(e) gr. vindst. S. bajn.;

Boj nigsitt. 2 A.strn. upp:

Str. sl utfallst. utg.:

Riick spjernst. mgn.:

Hvilbindst. R. filln.:

Str. krokhalfst. 2 A.sviingn.;

Famn(a) trambaglge. hfdvridn.;

Sidmotkorshaltst. B. deln.:

Halfspinnsidfall. utg.:

Haltstr. S. motvaghalfst. kn. béojn.
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Kommenderandet, i

Kommenderandet.

Uti den pedagogiska gyvmnastiken anviindes kom-
mando- och betallningsord.

Konmamandoorden (torkortas: kom.-o.), till sin form
bestimda, bestaende af lystrings- och verkstillighets-
ord eller blott atf verkstillichetsord, brukas, di rorel-
<ser samtidigt och omedelbart skola utforas.

Befallningsorden (forkortas: bet.-o.) — 1 kom-
mandotorm utsagda befallningar — dro icke form-

bestimda och foljas vanligen af verkstillighetsord.
De anviindas, da rorelser skola uttoras i foljd eller da
samtidighet ej dr af noden eller onskvied.  Foljda af
verkstillighetsord kanna de fullstindigt ersitta kom.-o.
men bhitva Lingre,

Lystrings- och betallningsorden utsiigas med hog,
tvdlig rost och med en hastighet, som dr impad efter
truppens utbildningsgrad.  Vid ung trupp!) kommen-
deras eller befalles Lingsamt, alldenstund truppen (ill
en borjan behotver tid tor att kunna fatta det befallda
och tid tor att 1 handling kunna omsitta detta.

Verkstillighetsorden bestimma hastigheten uti ro-
relserna. . De utsiigas med hog rost, ibland med ling-
=amt och mjukt uttal, ibland med kort och skairpt.

De vanhgaste verkstdallighetsorden {ro:

L)y Vwid, Hdf, Sdnk, alltid med langsamt,

2) Spring!?) alltid med hastigt,

3) Bdj, Strdack, Stdll omvixlande med langsamt och
hastigt uttal.

1) Rekryter.
2) ! efter kommandoord betecknar verkstillighetsordets uttalande hastigt.
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Ex. I) Till venster—vrid; Pa ta—hédf; Armar
nedat—siink.
2) Fritt hopp pa stillet—spring!
3) Hutvad bakat—boj: Kni—strick ; Stuptal-
stall,
Viinster kni uppat—baj! Armar utat—strick!
Viinster fot utat—still!

&) Stillning uttalas kort eller deladt sasom tva ord:
Still-——ning! Anviindes 1 och for aterging till en
utgangsstillning sasom ett ord, 1 fall atergingen
<kall och kan ske i en afdelning, deladt. di ro-
relsen skall sonderdelas.

Ex. frin Str. gang (b) st. utg. — stéllning!
. otr. gr. st. utg. Still—ning!

5) Grundtalen ett, ted, tre, fyra, fem, sex ete. si
viill med langsamt som kort uttal. Vid kort an-
viindes for tva ofta tu, for fyra fyr.

Ex. fran Str. bagst. utg. — Armbdajning och strick-

lande

ning. — Ett, tva;
Str. stupst. utg, — Armbajning och striick-
ning — ett! tu!

Understundom sammandragas tvi af dessa rikne-
ord till et verkstillighetsord med nagot olika eller
indrad skirpa pa sista vokalen.

Ex. vid bom. Sitt upp — etttvi] nigot dragning pa
for af — trefyr) sista stafvelsen.
6) Slut vid totter—slut! |
Ut . Totter—ut!
Fist . hofter (nacke)—fist!
Dessutom forekomima en del verkstillighetsord for
vissa rorelser siasom: “fall ut*, “sitt af* m. fl.
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En del rorelser sakna utprigladt kom.-o. eller
bef.-0., och vid dessa anviindes, sedan man angifvit,
hvad som skall ske
for utg:s intagande:
[) vid hastiga rr. kom.-o. *Utgangsstillning

stall!®
t. ex. vid intagande af framligg. ute.
2) vid lingsamma rr. —— ett langsamt uttaladt

— “stall®,
t. ex. stuptallande-, krokhingande-, bag-
hingande —stéill ;

for uttorandet:

1) vid hastiga rr. — “kor“, .spring“, “opp*,
t. ex. vid dntring 1 linor — Kkor!
2) vid langsamma rr. — “borja“.

for afbrytandet:
[) vid rytmiska rr. — sdasom marsch — ~halt-;
2) vid fortfarande rr. sasom armgang — *stopp*®.
Fran exercisreglementet lanas vid gvmnastik an-
viindbara kommandoord.
En del verkstillighetzord, siasom “fatta*, “tillbaka*
ete. begagnas efter mstruktorens godtfinnande.
Till undvikande af kom.-o:s och bef.-o:z uppre-
pande anviindas orden:
(det)samma —- ett!
viixla — ett!
bytom — still!
Vid vissa rorelseir dir det stundom Lumpligt att till
lystringsorden tilliigga ~hastigt*. *hastiga®, *langsamt®,
“langsamma®:
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t. ex. Hastiga hufvudvridningar — ett! tva! tre!
fyr! .
Armstrickning uppat, langsamt — ett, tvi.

Da en sammansatt rorelse skall uttoras i atdel-
ningar, tillsiges: “med afdelningsrikning*,

eller ock anvindas grundtalen sasom verkstillig-
hetsord:

t. ex. fran st. grundstillning

1) med afdelningsrikning, armar uppat—strick!—tu!

2) armstrickning uppat—ett!—tu!

Det forra sittet dr att foredraga, da atdelnings-
rikningen dr bortlagd, det senare, imnan sa har skett.

Vid sammansittning af kom.-o. bora alla onodiga ord
undvikas liksom ock att verkstillighetsord upprepas:

L. ex. “vinster fot framat stdill och armar uppat
—strick!*

Orden stdll och dro onddiga.

Instruktoren skall uttala alla vokaler synnerligen
tydligt samt undvika att kommendera i basen utan
fran borjan skola =in rost 1 diskanten.

Instruerandet.

For att rorelserna skola medféra bista verkan,

skall utgangsstillningen — den stillning kroppen vid
rorelsens borjan har — vara god, d. v. s. formriktig

och for rorelsens verkan limplig, och dessutom skall
slutstdllningen vara formriktig, riktig tid for utforandet
skall anviindas, hvarjimte ock rorelsebanorna skola
riitt afpassas.

[akttages ej detta uppsta fel.
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De vanligaste felen dro:
att basen (understodsytan) ej dr rktig; for smal eller
tor bred:

t. ex. id str. sl. st. kast S. bon. — 1ér smal;
vid vigst. gang pa en half meters bred
planka — ftor bred;

att andningen ej oférminskadt fortgar;
att vigen wvid rorelsers utforande tages oriktig eller
tor lang (kort):

t. ex. vid lodhiing. lodrit 2 A.gang — att armarna
foras fram och forst i slutstillningen
komma ut:

att tillricklig muskelisolering saknas, d. v. s. att vid
rorelser en del muskler, som for tillfallet skola vara

i hvila, medhjilpa, hvarigenom s, k. samrorelser

uppkomma:

t. ex. vid 2 Ahifn. vill girna ryggens och bakre

sidans af laret muskler medarbeta;
att tor sammansatta tformer for tidigt anvindas, hvar-
igenom redan utgangsstillningens intagande uttom-

; mer all kraft:

.‘I‘L‘L e

154 t. ex. att under 1. veckan med rekryter gora stup-
":,'51; tall. 2 A.bojn.:

att inledande rorelser e¢j anvindas tilleickligt:

L. ex. att gora 2 Astrn. utan att forut hatva gjort
och inlirt 2 A.uppbojn.;

att “klimstillning® intages d. v. s. att vid A.rorelser
armarna sittas 1 sadant lLige, att brostet samman-
pressas;

att axlarna ¢ tillborligt fixeras:
t. ex. vid 2 A.strn. tram om axlarna deltaga i rorelsen;
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att langsamma rorelser utforas hastigt:
t. ex. intagande af baghing. vid lag bom hastigt.

Instruktoren har att iakttaga:

att instruerandet och visandet af en rorelse alltid skall
forega dess ofvande; e

att stegra liangsamt, d. v. s. att inleda alla rorelser,
dfven om inledningen anvindes blott en gang, eller
med andra ord att sonderdela svirare rorelser vid
deras inlirande; ' |

att visandet af felen ofta forr framlockar den riktiga
formen {n ett ideligt rittande af felen, men att
detta rittande det oaktadt ej far uteblifva;

att ritta hastigt:

att rittandet af fel kan ske
genom anvindande af Korrigerande rorelser,
cenom  tillsdgelse eller manuelt ingripande under

rorelsens utforande eller ock
efter rorelsens (dagofningens) slut enskildt till den
felande;

att aldrig under rirvelsens utforande forsoka ritta

" alla fel:

att vid rittandet tinka pa de visentligaste felen;

att riktig tid for rorelsen anviindes, och att han af
rittandet ej forledes till att lata truppen for Linge
kvarblifva 1 en stillning;

att bristande formaga och fel iro skilda saker:

att hafva intresse for och ligga pa minnet hvarje karls

~ framsteg och egenheter; '

att stringt hilla pa ordningen:
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att sa placera sig, att han kan otverse hela sin afdel-
ning:; salunda olika plats vid olika rorelser;

att kommendera ritt, klart och tydligt, hellre for hogt
an tor lagt;

att vinja truppen vid string lystring, hvarfor det dr
Limpligt, att instruktoren ibland star bakom trup-
pen.

Vid instruerandet skall iakttagas:

aft angifva rorelsens nammn:
att uttala kommandoordet med riktiet tonfall och rik-
tig skirpa;
att angitva utgangsstillningens form;
att angifva rorelseviigen (eventuellt om inledning er-
fordras);
att angitva fel dirvid;
slutstillningen;
- fel déri.
Under instruerandet visas rorelsen helst af instruk-
toren sjdlf; derefter framtages ur ledet en man, med
~hvilken rorelsen gores, hvarvid alla fel pdivisas.

Stegring.

Allt efter det truppen utbildas, skola starkare ro-
relzer anviindas.  Rorelserna goras starkare — stegras
— genom flera olika atgirder, nimligen genom att
L) basen minskas, d. v. s. understodsytan gores min-

dre. Med fotterna slutna star man mindre stadigt

in med fotterna skilda:

. ex. om man gor Str. sl. st. 5. bojn., sa dir den

r. svirare an Str. gr. st. S. bojn.;
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2) hdfstingen dkas:

t. ex. Sl. st. S.bojn. ar svagare in Halfste, sk st
S.bojn., och Vingst.R. bojn. dr svagare én Str.
st. R.bojn., pa den grund att den del af krop-
pen, som skall vid bojningen uppbiras af si-
dornas (resp. bukens) muskler, viger mer, da
armarna blitvit strickta, d. v. s. di tyngdpunk-
ten flyttats hogre;

3) cinkeln i en led dndras, ty da maste musklerna
kring denna sammandragas eller uttinjas ytter-
ligare:

t. ex. Nigst. — nigsitt.;

Baghing. (pannhojd) — baghdng. (brosthéjd):

k) vdgen okas:

t. ex. vid dntring. armgang: ju lingre vig, desto
mer arbete;

D) hastigheten  dkas, ty dels maste musklerna arbeta
fortare, och dels méiste en del andra muskler hejda,
sic att rorelsen ej gar utotver de ritta grimserna:
t. ex. vid hutvudvridning, sidobdjning;

G) tiden dkas, ty musklerna maste arbeta under Lingre
tid;

L. ex. vid 2 A.hifn.; vid spinnbojn.;

7) ett forokadt antal lika rorelser utforas;

8) stad, fasta eller manuella, borftagas, ty dia maste
kroppens egna krafter ensamt uttora rorelsen:

t. ex. Motspjirnst. kn.bojn. — rickspjirnst. kn.bojn.

9) flera rorelser sammansdttas.

Sammansittning sker genom:

a) olika delars samtidiga rorvelser;

t. ex. Filyttn. och 2 Astn.;
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b) manga tidmatt i foljd;

t. ex. F.flyttning i foljd i olika riktningar:

¢) dndring 1 metriskt afseende;

t. ex St. inl. till fria hopp gores med rik-
ningen ett, tva, tre, fyra; sedan -ett! tva!
tre! fyra! och kan dndras salunda ett-
tva-tre !—tyra.

Stegringen far ej ske for langt eller for hastigt.
Rorelser skola bibehillas sa linge at dem nagon vi-
sentlig nytta kan dragas for den trupp, af hvilken de
anviindas.

Dagofningen. Dess sammansittning.

Med dagifning forstar man en fullstindig foljd af

oymnastiska rorelser ordnade pa ett — i forhallande
till dessa rorvelsers olika verkan pa kroppen — dinda-

malsenligt sqitt.
Dagotningen uppgores med hinsyn tagen tll trup-

pens uthildningsgrad och dr afsedd att gilla — 1 re-
vel — en vecka (6 ofningsdagar), men kan anviindas

lingre eller kortare tid beroende pa truppens formaga
att kunna tillgodogora sig 1 densamma torekommande
rorelser.

Hvarje instruktor bor uppgora en dagotning for
sin trupp, dels, emedan han derigenom far ett stod
for minnet, och dels, emedan han da Littare kan an-
ordna och ofverse stegringen.

I dagdfningen inga en hel mingd rorelser hiim-
tade ur de forut omnimnda grupperna, rorelseslik-
tena. Genom forsok har man funnit, att rorelseskiktena
bora ordnas pa ett visst sitt for att astadkomma den
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bista verkan: Erfarenhetsron hafva vidare adagalagt,
att dagofningen hvarken skall borja eller sluta med
mycket starka, d. v. s. lung- och hjert-verksamheten
uppdrifvande, rorelser, hvartor ocksa dylika rorelser
bora forldggas inuti dagofningen.

L en fullstindig dagifning inga i nedannimnd
ordning féljande storre grupper difven kallade “hvarf® :

[nledningsrorelser,

Spdannbojande rorelser,

H:it- .
Jammnvikts- :
Marsch- 2
Skulderblads- ;
Buk- 4

Viixelsidiga bal-

Sprang- och

Afslutningsrorelser,

Inledningsrorelserna skola, forutom nodiga ord-
ningsrorelser, omfatta:

Korrektionsrorelser tor den enskilda stillningen,

benrorelser samt (om majligt)

svagare rorelser ur alla slikten.

[nledningsrorelserna utgora salunda for sig en liten
dagotning, i hvilken mycket benrorelser inga, och man
afser hirmed att sitta blodet i raskare omlopp, hvar-
igenom muskel- och nerv-verksamheten okas och or-
ganen stimuleras samt blodet drages tran hjdrnan.

Spcnnbijande rorelsen.

Sedan blodet salunda kommit uti hastigare rorelse,
soker man genom denna rorelse krattigare paverka
de stora kirlen. Blodet drages till de mre delarna,
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hvarfor en rorelse nu bor folja, som utjimnar tryc-
ket i de stora kirlen. Man anvinder hirfor en s. K.
afledande rirelse. (Afledande kallar man de rorelser,
hvilka hastigt bidraga till att torflytta blodet firdan ett
blodotvertyldt stille t. ex. fran hjirnan genom ben-
rorelser, fran lungorna och hjartat genom andnings-
och svagare benrdrelser, fran bukorganen genom arm-
och benrorelser. Uti en dagofning betecknas 1 skritt-
spraket en afledande rorelse alltid med ett 4-.)

Limpliga dylika efter en spinnbajande rorelse diro
ben- och - andningsrorelser, och goras dessa starka i
forhallande till den spinnbojande rorelsens styrka.

Fran de inre organen till de yttre flyttas nu blod-
trycket genom

hifrarelser.

Vid dessa okas likvil trycket uti brostkorgen, och
bora de dertor foljas af -, helst en andningsrorelse,
och lugnas den uppdritna andningsverksamheten ytter-
ligare genom

gamnviktsrorelsen.

Denna péaverkar hela muskulaturen och en stor
del af rorelsenerverna; dfven hjirnan far otfning, ty
ju storre antal muskler, som samtidigt skola vara 1
verksamhet, desto storre verksamhet hos hjdrnan.

Hirefter tfoljer 1 dagofningen det s. k.

Marseh- eller uthdallighetshearfeet.

Under detsamma ofvas benmusklerna samt and-
ningsorganen, hvilka komma uti liflig verksaimhet.

Detta hvarf skall atfoljas af <4-, som hir Limpli-
gen dr . vanlig marsch, tamarsch, marsch med korta
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steg eller ock nagon annan lugnande marsch: dirpa
bor en andmngsrorelse folja.

Skulderblads- och

buk-rirelserna  komma direfter omedelbart pa
hvarandra. Dessa rorelser piaverka ofta ryggraden
och densamma foljande kiirl, och anvindas hir sa-
som - svagare benrérelser.

Sidornas muskler fa darefter sitt arbete genom de

vaxelsidiga  balraorelserna, hvilka siasom varande
storkiirlsrorelser bora foljas at - (benrorelse).

Den starkaste delen af dagofningen utgores af
sprangen, och dro dessa en sammansittning at de 6f-
riga sliktena. De foljas alltid af '

afslutningsrirelser, hvilka iro ett stort 4~ 1 for-
hallande till hela dagofningen.

I dem inga andnings- och benrorelser, nagon giang
ifven en enklare vixelsidig balrorelse.

Dagdofningen gores till en borjan svag och kort,
och okas smaningom dess styrka dels genom att ro-
relserna goras starkare, och dels genom att ett storre
antal rorelser medtagas. Dagotningens styrka dr sa-
lunda icke ensamt beroende pa rorelsernas antal utan
ifven pia den kraft, som behofver anvindas. Den an-
gifna dagofningen dr en medelmattig 1 afseende pa
rorelsernas antal. Vill man dka dagofningens styrka
genom att tillsitta flera rorelser insittes forst ett s. k.
2. hifhvarf liampligen efter de viixelsidiga balrorel-
serna, sedermera dubbla rorelser ur skulderblads; buk-
och- viixelsidiga bélrorelsernas grupper, men bor dédrvid
bemiirkas, att man alltid viljer rorelser ur skilda arter.

Ex. pa en dagotning med stort antal rorelser:
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Inledningsror.: Korrektions-  rorelser,
hen-
andnings-
storkirls-") 1
hen-
jamnvikts-
skulderblads- s
buk -
viixelsidiga bal-
hopp eller ben-

andnings- ;
spinnbij-rir.: -4 (= framat nedat bojning),
batk- . = (= benrorelser),
hif- . = (= andningsrorelse),

gamnvikts-

pixelsidig bal- och skulderbladsrar.: (utfall),
uthdllighetsrir.: 4- (= benrorelse och andningsror.),
skulderblads- rir.:

Dutk- . (=)

cdxelsidig bal- ., =4 (= benrorelse),

Jci - . =4 (= andningsrorelse),

batk- :

rdxelsidig bal- .

marsch,

sprang, _

afslutningsrarelser: Andnings- och benrorelse,
viixelsidig bal- .
hopp (ben-)
andnings-

1) Till storkiirlsrrelser riknas spiinnbiijande, vissa skulderblads- och buk-
riirelser samt de flesta viixelsidiga balrirelser.
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Skulle man daremot vilja minska dagofningen,
utan  att  asidositta den fordran, man stiller pa en
dagofning, nimligen att tillgodose kroppens alla delar,
utesluter man en del af inlednings- och afslutningsro-
relserna.  Ar ytterligare forkortning af noden, bortta-
ges  forst  jamnviktsrorelsen sedan skulderbladsrorel-
sen och en del af sprangen.

Allt for ofta intriffar det, att redskapen ej ricka
till for ett samtidigt utforande af alla rorelser 1 ndmnda
toljd, och da kan man, utan stérre oligenhet, omkasta
en del hvart.  Diérvid bora :

bukrorelsen och vixelsidiga balrorelsen

eller spiannboj.-rorelsen och héfrorelsen

eller skulderbladsrorelsen och bukrorelsen byta plats.
Vid svagare rorelser kan omkastning ske mellan spéinn-
bojande och bukrorelser.

Ordningsrorelser.

Dessa rorelser afse:

) truppens formerande till 6fning pa led och
2) mlirandet at lystring.

[ allmiinhet formeras trupp till gymnastik pa 6pp-
nade led med hvarannan man eller efter indelning till
tre 2. och 3. min tillbakaryckta eller ock dylik for-
mering men med okade luckor mellan karlarna.

Formeringen Limpas efter truppens storlek och
tillgdingligt utrymine,

Ordningsrorelser dro: rittningar, vindningar, for-
meringar och kortare forflyttningar.

[. Rdttningar otvas
|) framat;
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2) at sidan a) enl. exercisreglementet;

b) *“med haltt atstind.* Armen rak
uppivtt  till  vagplanet, tum-
greppet invid grannens at ritt-
ningssidan hals wfan aft vid-
rora densammas

¢) “med helt atstind.®* Armen al
rittningssidan upplyft till vag-
planet, fingerspetsarna  nira
intill grannens axel;

) “med dubbelt afstind.” Bada
armarna lytta, karlamas fin-
gerspetsar  nira  berorande
hvarandra.

Rittning ofvas forst pa ett led.

[I. Viindningar enl. exercigsreelementet.  Hel  om-
viimdning at hoger ofvas dtven, dock e) fore
fjiarde veckan.

HI. Formeringar (inledas genom ofning uti indelning
till tva, tre, etc.):

1) luckbetickning
i linie med ett, tva eller tre stee:
| rotekolonn genom att endera eller bigge n:r
forflytta sig at sidan;
2) led oppning enl. exercisreglementet eller med
flere steg samt dfven efter viindning at sidan:
3) ett, tvau led enl. exercisreglementet.

IV. Forflyttningar (kortare), vanligen ej mer ian tre
steg:

) framat och bakat:
2) till sida.
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Dessa ordningsrorelser sammansittas sa, att antin-
cen flere vindningar eller vindningar foljda af steg
eller tvirtom kommenderas samtidigt eller ock led-
dppning med viindning och luckbetickning o. s. v.

Ordningsrorelserna  begagnas 1 bérjan af en dag-
dtning och inuti densamma, da ny formering fr af
noden: dessutom  dro de anvindbara sasom svag:
afledande rorelser. De indfvas forst enskildt, sedan
efter ledarens rikning, diretter pa hog, sedermera pa
ty=t rikning at truppen.

Korrektionsrorelser.

Dessa rorelser anviindas for att

[. ritta sma fel 1 den enskilda stillningen,

LI, athjilpa felaktigheter vid rorelsernas utférande,

LI, forminska en del kroppsliga missbildningar.

[.  Vid borjan af hvarje dagofning skola dessa
forekomma for att fa den staende grundstillningen
rktig  och  skola dessutomm anviindas, nérhelst fel 1
ddimnda stillning  framtrida.  Nagra dylika rorelser
ndmmas hir. .

[y Fotslutning och utvridning for att erhalla den
rita vinkeln mellan fotterna.  Denna vinkel anses
innu af manga af betydelse for gymnastiken.  Vid en
del rorelser, som utga fran st. grundstln. dr rit fot-
vinkel onskviird t. ex. F. flyttn.(a), utfall(a) samt i den
militiira gymmnastiken vid gardstillningen (i den peda-
gogiska kallad “wvirnst. utg.®). Rorelsen dr en :'-w:ig
benrorelse och upprepad en afledande.

2} Tdliifning, som tjenar till att kontrollera, att
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kroppstyngden dr lika fordelad pa hilar och tfotblad,
ar en svag benrorelse: upprepad en atledande.

3)  Hufrudbijning bakdat anviindes for att ritta
hufvudstillningen.  Hufvudet fores med indragen haka
bakat, sa att hela halspelaren blir bojd.  Hirigenom
utritas den bojming framat, som 1 halsregionen finnes
a ryggraden, hvarjimte ock den ofre delen af brost-
kotpelaren paverkas och samtidigt 1 nagon man brost-
korgen lyftes.

Fel: att rorelsen blott sker vid ofversta halskotan,
och salunda i slatstillningen hakan pekar 1 vidret.

&)  Armlyftning och armbijning begagnas for att
stilla skulderbladen ritt. Kom.-o.: *Arvmar ntat—Iyft.
Hander—vind. Armar—sink. Stopp!* da armarna
kommit halfvigs ned. “Med armbagarna till lifvet,
armar — baoj*; svag andningsrorelse; mledningsrorelse
till armbojning uppat.

II. utgoras dels af under [ angifna rorelser ocly
dels af enklare rorelser at alla skikten, och maste m-
struktoren tor hvarje gang, han har behof af en Koi-
rigerande rorelse, soka sjilf finna botemedlet.

T. ex. Ett vanligt fel vid ving sl. st. S. vridn.
dr, att vid wvridning till vinster (hoger) hogra (viin-
stra) axeln kommer for mycket fram och hojes.
Lampligt &r under forsta inofvandet, att lata rekryvten
stricka ned hogra (vinstra) armen bak pa ryggen, ty
di siinkes axeln,

III.  De missbildningar, hvilka kunna och fi be-
handlas af instruktorer, hvilka ej genomegatt GCI. diro
blott kut- och svank-ryegar.
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Mot kutrygg begagnas skulderbladsrorelser och str.
hiing. stln., mot svankryge krokhdng. stln. och ligg.

() J B £ Bl =)
2 B.. lyitn:

Benrorelser.

Dessa rorelser anstringa och stirka benens musk-
ler och draga en stor blodmingd till de nedre extre-
miteterna och diro dirfor i viss man afledande.

De kunna fordelas uti fyra grupper:

[. enkla benrirelser,
[I. witfall,
LLL. marscher,
IV. swikthopp.
[. Till de enkla benrdrelserna riknas:
Tahifn. i st., sl st., gr. och gangst.stin,
; och knidbdojning dfven till nigsittande.
totflytn.(-ar).
och tahidfning,
_ _ a och knibojning,')

ta- och héldmsn.,

viixeltalyttn., .

st. inledning till fria hopp.’

Jamnviktsrorelser wtan redskap. (se ('li?:'i?iﬂ)..

Dessa benrorelser dro alla afledande fran de inre

organen och kunna salunda betecknas med .
[I. Utfall i sin enklaste form d. v. s. wlan tillsats
at rorelser -med bil eller armar. Hit riknas:

1) Gr. st. ej lAmplig till en birjan fir rekryter.
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Uttall (b) bak,

iy )
- t'”} S, L Stegringstoljd.,
SR ] B

sl, utfall bak,
3 e 1

Ofta forenas med dessa en ytterligare minskning
af vinkeln uti friimre knéet och bendimnes detta
knibojning, men tillgar sa, att frimre fotens
hil lyftes fran marken, i ofrigt skall kroppens
lige vara ofdrindradt.

Uttall bora sparsamt anvindas tor rekryter. De
fordra liang tid att inldra, och utan ritt form
iro de af intet virde.

II. Marscherna dro de bista benrorelserna och dro
till sin natur af tvenne skilda slag, ndaml.
de, som lugna hjirt- och lungverksamheten,
och de, som uppdrifva densamma. Foljden af
detta dr, att man synnerligen bra kan anvinda
en at det forra slaget sasom -- efter en af
det senare.

Ex. pa hjert- och lungverksamheten:

lugnande : uppdrifrande, ')
Vanlig marsch, Noggrann marsch,
Marsch pa ta, | Sprangmarsch,
., med korta steg, | Marsch med kniuppboj-
: , vrist strick- | ning pa stillet-(med for-
ning, ~ flyttning).

1) Dessa skola alltid atfiljas af --.
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Marsch med tahifning, Sprangmarsch med d:o,
2 . fotombyte, Marsch med stora steg,
miirksteg, Upp- och nedlopande pa

lutplan (héintores dfven
till sprangen).
[V. Swvilthoppen utforas vanligen pa stillet. De verka
alla uppdritvande pa lung- och hjirtverksam-
heten och skola foljas atf -4-.
Ex. Tast. — gr. tast.
Gang (b) tast. F. ombyte pa stillet.
Tast. med utkastn. af ett ben.
3 i NG 5
Nigsitt. — tast.

Spiinnbojande rorelser.

Den spinnbdjande rorelsen dr upptfunnen af Ling
och dr siregen for den svenska gymnastiken. Den
“utgar fran striickstiende stillning, och dess forsta
orad — der fotternas vagrdtta afstand fran redska-
pet endast dfr omkring en fotlingd — innebér blott
sa stor bojning 1 ryggpelaren, att jimnvikten upphit-
ves och en fillning af kroppen framkallas. Hutfvu-
det skall hirunder foras sa mycket bakat, att halsen
aftecknar en jamn fortsittning af ryggpelarens boj-
ning bakat.  Armar och hinder skola vara strickta
il det wyttersta och vil bakatforda 1 ofverensstim-
melse med den angitna spinningen af sjilfva krop-
pen.  Vid den spinnbéjande stillningens intagande
savil som under dess bibehallande skola fotterna
orubbligt och noggrannt kvarstia pd samma plats, som
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de intagit i den stillning. hvarur den spinnbojande
framgar. Benen (kndna) skola vara vil strickta, och
samtliga  muskler mellan bickenets och liarens fram-
sida  (ljumsktrakten) skola under bakatbojningen och
under sjiltva stillningen vara 1 sa stark verksamhet,
att bickenet hindras att foras framat.® Detta @ den
spinnbojande utgangsstillningen.

Fillningens storlek & beroende pa hilarnas af-
stand fran redskapet, mot hvilket stod tages. Krop-
pen star sidunda vid  denna stillning uti en hvaltbage
med fiste for hinder och fotter. Ju storre fillning,
desto storre tryck pa h‘l.'il!f'lflt!l'ﬂil\. eller med andra ord,
desto storre arbete for de muskler, som skola astad-
komma (uppehalia) densamma.  Stegringen sker ocksa
cenom att oka atstandet tfran redskapet.

Vid ftorsta fillningen arbeta  baksidans muskler
genom att sammandragas och tframsidans genom lang-
saun uttingning. Nir stod tagits, maste benens strick-
muskler samt bukens och ljumsktraktens muskler vara
I arbete, under det att brostets blott dro uttingda.
Ryggsidans — sdrskildt den ofre delens — muskler
dro diremot utl stark sammandragning. Likasa éro
musklerna 1 skuldertrakten samt armarnas alla striick-
och hindernas bojmuskler uti stark verksamhet.

Kotpelaren bojerr =ig vid den stiende stillningen i
hals- och lindtrakten framat, i brostregionen bakat.
Genom den spinnbojande rorelsen soker man formin-
ska dessa bagar eller forhindra dem att okas. Ut-
ritandet af bagen i brostdelen af kotpelaren inverkar
piav retbenen, hvilkas friunre {indar vid niimnda rorelse
Iyttas uppat, i det de blitva rorligare.  Utryminet i brost-

3
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korgen okas med retbenens héjande, och lungorna
fa dirigenom storre utrymme och kunna videas till
fromma for hela kroppen.

Det tryck, som magmusklerna astadkomma, ver-
kar vilgorande, ej blott pa bukorganen, utan dfven
pa de stora kidrl- och nervstammarne, hvilka dfven
direkt paverkas af ryggpelarens utritande.

Denna rorelseslikts canligaste fel édro:
“bristande stadga i fotternas stillning,
bojning af knd- och hoftleden,
bickenets framattorande,
tor stark ].‘.ni'mj.lling 1 veka lifvet,
for ringa bakatbojning 1 rygepelarens ofre del,
axlarnas sinkande under det plan, hvari de bora
ligga,
hufvudets uppattorande stundom pa nira lodrit
halspelare,
armarnes bojning samnt
andnmgens hiammande.®
Dessutom  forekommer ofta vinkel uti handleden.
Den spinnbojande rorelsen inledes (foregias) af st.
och gr. st. R. baojningar. Dessa savil som den spinn-
bojande rorelsen skola atfoljas af en framat-nedathoj-
ning. Dessa rorelser tillhora de s. k. storkirlsrorel-
serna och bora foljas af en afledande rorelse limp-
ligen en benrorelse . eller af enklare hopp fran ribb-
stol (djuphopp framat, bakat eller at sidan).
i'oljer uti  dagofningen en bukrorelse, kan denna
limpligen tagas omedelbart efter framatnedatbojningen,
naturligen foljd af --.
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Obs. [or instruktiren.
Rorelse skall stegras mycket langsamt.  (Den spinn-
' bojande utgangsstillningen med 1',—2 fol-
liingders afstand med fattning kan bibehallas
for rekryter de 4 a 5 forsta veckorna.)

Afstandet fran stodet skall noga afpassas efter den
bojning, som fordras. Instruktoren bor diir-
for ej kommendera “1¢ eller “1 ', stegs af-
stind“, utan hellre “2¢, “3 fotlingder®, ty af-
standet ~ skall hanforas till hvarje individ sdr-
=kildt.

Synnerligen tydliga och fidga kommandoord erfordras,
ty horseln dr under denna rorelse ofta nagot
forminskad. -

Letvande stod bora aldrig anvindas for rekriyter.

Oaflaten kontroll och stindiga rittelser dro af noden.

Atergangen fran stillningen skall ske med bada hin-
derna samtidigt.

Stegringen sker:
genom okadt atstand fran redskapet,
att rorelser utforas med benen eller
armarna.

Stegringsfoljd :
| Ryggbojningar bakat 1 st. (gr. st.) stillning
med ving, hvil och str, utgdra en inledning;
dessa rorelser dro egentligen bukrorelser. |
. Spinnbdj. utgangsstillning med till en borjan
[ fotlingds afstind.

2. Spinnbdj. utg. med fattning.
3. Spinnboj. tahditn.;



B0 1 TRl Dagofningen. .- - - 7 & Sef
jel: att eftergift gores i skuldermusklerna, i
stidlet tor att de skola ytterhgare -
beta.
L. Grenspinnbo). utg.
tahiitn,
G.  Spiannboj. knduppbojn. (tva—tre fotlingder);
fel: stark vristuppbojning eller strickning.

(] |

7.  Spinnboj. knduppbojn. och hifn. pa ta.
il 2 . knistrickn.;

fel: att kndiet vid striickningen sinkes under
hoftens vagplan.
9. Hp;‘ilml;{'m_j. benuppbojn.
10, i och hitn. pa ta;
/rf‘ att benet sjunker vid tahdfningen.
[1.  Spinnbo). handgang. (tre fotlingder).
12, ; 2 A. bojn.

Hiifrorelser.

Med dessa rorvelser soker man att vidga brostkor-
gen.  Dérvid komma i forsta hand till anvindning
brostets, ryggens, nackens, skuldrornas och armarnas
muskler, och samtidigt med att dessa muskler otvas
och stirkas tillkommer, att dessa, silunda forbittrade,
I hog grad kunna bidraga till den korrekta hallnin-
gens bevarande.  Vid hifrorelser utgar man fran den
hingande stillningen, vid hvilken kroppen, uppburen
af de uppstrickta armarna, ar upplytt mellan armarna
si, att skuldrorna hatva 1 det ndrmaste samma stéll-
ning som vid den strickstiende stillningen. Redan
den hing. utgangsstillningen verkar till brostkorgens
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vidgande dirigenom, att genom denna stillning ret-
benens frimre dndar lyftas.  Brostmuskeln ar ndmli-
oen  fist pa retbenen och pa dfverarmen. Retbenen
uppofvas till storre rorlighet, och foljden dirat blir,
att den ofrivilliga andningen blir djupare d. v. s. full-
stiindigare, hvarat foljer vidgade (storre) lungor och
hiittre syrsittning 1 blodet.

Den  hingande  stillningen med balen Iyttt mellan
armarna  dr den typiska hidrorelsen.  Denna utveck-
las och stegras genom lyflning tormedelst armarnas
bomning och kan smaningom drifvas dirhin, att of-
verarmarna komma in till litvet unget. =asom 1 baojst.
stin.

Forutom denna — den rena hifrorvelsen — an-
viindes en del andra, vid hvilka armarna fa hjilp
af benen, och hvilka ur praktisk synpunkt dro limp-
hga att otva, och hvilka hafva sitt viirde blott vid
dem  tillses, att grundprineipen — brostkorgens vid-
gande — e) asidosiittes.

De canligaste felen vid den rena hifrorelsen:

att s. k. klimstillning intages d. v. s., att ar-
marna 1 stillet for att foras uti tvirplanet
dragas framfor brostet, hvarigcenom detta
sammantryckes;

att andnimgen himmas;

att atstandet mellan  hinderna  dr mindre n
axelbredden;

att kroppen ej hiinger lodrit, utan att rygoe-
musklerna for mycket deltaga i arbetet si
att benen blifva forda bakat:
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att benen ej dro tillsammans eller hallas stilla,
och att vristerna pa ett eller annat sétt
Spannas;

att hufvudet fores tramat.

Forekommer det att rekryten sprattlar och knycker
med benen, bevisar det, att han dnnu dr for svag
tor att kunna ritt uttora rorelsen.

Hiifrarelserna kunna indelas uti foljande fyra
grupper: _

[. rena hifrirelser, vid hvilka kroppen ensamt
uppbiires af armarna, och vid hvilka alla
fordringar kunna tillgodoses;

[I.  #drelser. vid hvilka dafven en bukrorelse ingar:

Il dntringar, vid hvilka benen éro behjilp-

1V. sls'uﬁi‘mgru‘,} liga vid forflyttningen.

Stegringsfoljd for hvarje grupp sirskildt.
. Rena hdfrorelser (inledda genom den hiing. utg.):
mothing. hifn. (a);')
lod- 0
fran- . ,. (a);
mot- och franhding. hifn. (a);
underhing. hifn.:
mot- ik
lod- 3 i ool
frén- A ]
under- , 2 A.gang;
: g 5 med hitning till (b):
omslagsgang;
lodhiing. lodrit 2 A.gang upp.

1) (a) betecknar vid hifninzar att vinkeln mellan 6fver- och underarm
Ar riit eller trubbig, :
(b) att vinkeln dr spetsic.
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1. Hifrirelser i forening med bukrorelser (steg-
ringsfoljd inom de olika underatdelningarna):
a) Fallunderhiing. 2 A.gang;
fallhing. 2 A.héfn.;
. hithing.') hid vridn.;
5 2 viixel B.lyfin.
Dessa stegras genom bommens (vid linor och stinger

¥
Bom:
linor;
stiinger;

fattningens). siinkande. Hifning sker aldrig Lingre
dn bl rat vinkel.
b) Baghiing. 2 A.hiifn.: l
L iy Bon;
hithdnge. hid vridn.; ;
_ viixel B.lytin.
Stegras genom bommens (fattningens) sinkande.  Hit-
ning blott till rdt vinkel. Med rekryter siittes bom-
men tll en borjan a pannhojd.

linor.

Fel: armarna toras ej ut, skuldrorna toras tfram
och ryggen kutas; tarna ej underbojda.

Viixling mellan bag- och fallhiingande :ir en steg-
ring af bade a) och b).

¢) Krok (a)®) hiing. 2 A.hifn.;

(D) i . Bom och
2 ) A underhiing. 2 delvis
A.ging; vid linor,
ey =Rl aderhang. 2 -“.“"“15—”“1' och
A.ging: ribbstol.

d) Ofverkastning (ofverslag):
Franhing. 2 B.yttn. (bom):
lod- ,  ofverslag: (linor);

1) Hifhiingamde betecknar att armhiifning gjorts,
2) Kiok (a) hiingande = kniina i hijd med hiifterna, underbenen
lodriita,
Krok (b) hiingande = benen raka i hiijd med hisfterna.
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franhing. ofverkastn. till jammn- ;
viigande;

mot- ., tll jiamn- Bom:
viigande;

dessa rorelser tillhora med ndstan storre skil bukro-
relserna; se dessa slutet at Bouppbojn.
1. Antringar {*-:ti‘”‘jlllﬂ inom underafdelningarna):
a) a lodrit redskap:
) stege och lejdare: "'.u\*:-]]alltw.ulﬂ.
2) stinger, linor:
Jmlh:mg. dntr.
nledes med: Inkirandet af benens
fattning (2 linor);
krokhiing, utg. (ribb-
stol, 2 linor):
hing F. vixling (2
linor);
str. hing. 2 B. upp-
dragn. (2 linor):
handflyttn, upp o. ned;
Lodhiing. forflyttning 1 sidled:
. " snedt uppat;
Fel: ensidigt anviindande af benen, i det att all-
tid ena benet ligees bakom redskapet.
b) a baglina;
Slagintr. (inledes med benvixling pa
stillet):
med hufvudet tore upp, be-
nen fore ned; '
. med benen fore upp. huf-
videt fore ned;
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vaghing. omslag pa stillet;
slagéintr. upp med enkelt omslag:
; dubbelt .,

Fel: kroppen ej stilla under redskapet, rvggen
tutad: vid omslag: ¢
hutvadet ej tillbaka: rygeen svankad; benen bakit-
torda.

IV. Slingringar (stege, dubbelbom) (stegringsfaljd):

Vagslhingr. med hufvuadet fore:

axelbredd mellan  hinderna:

benen
lodslingr. med hufvuadet fore upp, benen fore ned:
korsslingr. . . e _
S och med,
Fel: e axelbredd mellan hinderna; att armana i
shatstillningen  dro korsade; att slingringen e sker
lika at bada =idor.
Till hiifrorelserna bor ock den jdmnvdgande hall-
ningen riknas, emedan dess verkan pa brostkorgen
ar snarlik den, som forefinnes vid den hing. ute.

Jimnviktsrorelser.

Kroppens jamnvikt uti olika lLigen beror pa san-
verkan mellan en massa muskler.  Dessa styras utaf
sina nerver och dirfor komma vid dessa rorelser en
stor méingd nerver i1 verksamhet och hjirnan blir mer
sysselsatt vid dessa dn vid de flesta andra rovelser.
En del af jimnviktsrorelserna dro starka benrorelser
och rikknas till de afledande rorvelserna. Di s later
sig gora, Ofvas jamnviktsror. samtidigt med hétror,
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Jamnviktsrorelser utféras antingan wftan eller med
redskap.
.  Ulan redskap (stegringsfoljd):
St. tahditn. (fel: kroppen bojd bakat, svank-

rygg):

gang (a) st. tahdtn.;

st. 2 kn.bojn.:

gr. st 2 kubiom:;

cang (b) st. tahdtn. (fel: ej lika hiifning pa
bada benen);

ar

. (a) , kn.-bojn. (fel: kroppstyngden ej
pa bakre benet):

s (b) 4 2 kn.-bdjn. (fel: att kroppen ej
sjunker ritt ned, utan att kropps-
tyngden ofverfores for mycket
pa det friamre benet):

| sl gang st. tahdtn. ;
(alla de nimnda stegras genom att uttoras i hvil- och
str. st. stin.)
| [nledas vid stod.

+aw g [ . -n.: o = = w
krokhalfst. utg.; Stegras: genom hastigt

£ viL uppbojn.; ombyte;
» kn. Htl;]"_%}‘lk: genom  att hatva  ar-
o woutaltornae  pana i hvil- o, str;
Rl J.,..: J -
haltst. [_" n »  loenom sl. st. ute.
krokhalist. . knd strn.lmg i catsts ej hal-
fram; las lika hogt.

str. nigst. 2 A.striickn.:
.- ~nigsitt.dnte

o T
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=

famn nigsitt. 2 A.slagn.;
tast. kn. uppbajn.:
vag tastodjande utg.:
haltstaende
1. Med redskap (stegringstoljd):

Viiestaende (= balansstaende) ute.;
o o
tvargr. vigst. utg.; Slegras
gang vigst. utg. (lindrig) kn.bojn.: oenon
tviir . 2 kn.bojn.; anviind-
gang , forflyttning (=vigst. gang):| ning aft
viigst, B, ultatforn. ; lntande
. gang baklinges: redskap.
tviir viigst. sides forflyttn.;

viigst, kn.appbdojn.;
3 : i och strickn.:
viigspjdrnst. kn.bojn.:
vigs=l. viindning.
Uppstigning till vigst.;
. Sprang . -
Snedsitt, utg. '
tviir gr. sitt. utg.  Aviixling, forflyttning:
oy, sitt. = l
or. sitt. otvergang till tvirsitt. utg.:
sned sitl. uppstigning
ar. # »
vigst. till snedsitt.
vaghiing. till vigst.;
str.hing. tl. -,
I samband med jamnviktsrorelzerna otvas nedhopp
fran redskap.
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Fran lagt redskap: nedhopp framat:.
o il erd

Y g I . med hjilp af ena handen:

fiin sned sitt. utg.; 5
tvar .7, :

med hjilp af bada hinderna

d. v. s. ofvergang frin

st. eller sitt. utg. till den .

strickhingande stin.

Marsch- och uthallighetsrorelser.

Sasom  sadana anvindes: Benrorelser III. och V.
sruppen.

Skulderbladsrorelser.

CRovelser for ryggsidans  muskler® e den  rik-
tigare bendimningen pa dessa rorelser. De verka ut-
ritande pa ryggraden och bidraga dirigenom till brost-
korgens vidgande och till den korrekta hallningens be-
varande. Nagra af de stora musklerna pa balens
rvgesida  hatva sitt  fiste pa skulderblad eller otver-
arm,  Vid rorelser med armarna blifva dessa musk-
ler strickta  eller komma uti sammandragning och
verka jdamte ofriga pa ryggsidan varande muskler till
att fixera — kvarhalla — skulderbladen 1 nérheten
af ryggpelaren och att utrita den stora bajningen
bakat 1 rygeraden. = Hirat framgir, att dessa rorelser
dro  synnerligen  limpliga att anvinda mot kutrygg.
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De langa med kotpelaren parallelt gaende musk-
lerna medverka  dessutom.  Men samtidigt som den
mellersta kroken vid 6.—8. ryggkotorna utritas, frani-
trider en bendigenhet att oka den nedre krokningen
1 Lindregionen, och skulle detta kunna tramkalla svank-
rygg eller kunna oka redan befintlig sadan. Rekryten
skall dartor tillhallas att motverka detta genom atl
kraftigt anvinda bukmusklerna,

Den enklaste skulderbladsrorelsen dr intagandet af
den “enskilda stillningen* sa som exercisreglementel
tor infanteriet angitver den. Vid denna arbeta de
langa ryggmusklerna tor att utrita ryggraden, och de
breda till armarna gaende musklerna trycka skulder-
bladen mot retbenen samtidigt med att armarnas ofre
och nyckelbenens och skulderbladens yttre del tores
bakat.

De vanligaste felen dro:

att svankryge uppstar under rorelsen, och

att axlarna ej fixeras,

Skulderbladsrorelserna indelas uti:

l. samsidiga och

. vixelsidiga.
Dessutom kunma fuefrudrorelser hinforas hit, emedan
vid dem en mingd at ofre delens af ryggen muskler
maste vara 1 verksanhet.

I.  Samsidiga:

a) Ulan redskap (stegringstoljd):
Hofltiste ;
st. 2 Aappbojn.:
famn (a) st. utg.;
gl 2°A. strn. at:
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famn (a) — famn (¢) 2 A.slagn.;
fel: att  ofverarmarna ej dro stilla un-
der rorelsen och
att atergangen (c)—(a) sker hastigt:
st. 2 A.strn. upp;
- ut till famn (d) st.:
st. 2 A.strn. fram;
fel: axlarna folja med framat vid strick-
ningen ;
nacktiste;
rickst. 2 A.sviingn. upp:
str. st. A.deln.;
str. st. 2 A.sviingn. till nedre grinsen.
Dessa rorelser stegras genom att utforas uti stupst.
eller gang (b) stupst. utg.
b) med redskap (stegringsfoljd):
Framligg. utg. (ifven benimnd framligg.
hallning): '
frambagligg. utg.
Dessutom  stegras dessa rorelser genom att halla ar-
marna i ving, baoj, famn, hvil och strick eller genom
att uti utg. utfora rorelser med hufvudet (hufvad-
viidn.), med armarna (t. ex 2 A.strickn., A.slagn. eller
A.deln.) eller genom framatbdjn. at balen.
[I. Virelsidiga:
a) med afseende pa basen (stegringstoljd):
rarelser uti tastodjande utg.:

SR ol | 9
vagta 3

; . vagvrist :

i , vag halfstiende utg.;
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limphga rorelser dro: 2 A.strn., A.deln., A.svingn.,
hfdvridn. och balbdjn.
a) Ctfall') (stegringstoljd):
Halfstr. utfall (a) bak:
haltstr. utfall (a) fram;
. £ (b) bak:
2 £ () med A.skiftn. och fram-
vridn.:
. (a) med effacerine:

Uttall (a) och (b) med 2 A.stim. stegras
cenom 2 Astrn., svingn., deln. och ge-
nom frambajn.

Pyrrikai, krigisk och fredlig.

Fel vid utfallen: att kroppen ej far ritt lutning d. v. s.
kommer 1 forlingningen af bakre benet.
De flesta skulderbladsiorelserna kunna stegras yt-
terhgare genom anvindande af tyngder t. ex. gevir.
Hufrudrirelser:
Hidbojn. bakat;
» . vridn. langsamt;
e 22 hastist-
. bojn.:
- » vridn. och bdjn. bakat eller till sida.

Bukrorelser.

Oftast bendmnas dessa rorelser dfven “rorelser for
framsidans muskler.  Man vill genom dessa rorelser
stirka de muskler, som utgora bukbetickningen. Fran
retbenen stricka sig en del muskler ned till bickenets

1) Jimf. Beunriirelser II. ach viixelsidiga balrirelser III.
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ben., Vid nimnda musklers sammandragning paver-
kas 1 forsta hand organen uti bukhalan, hvarigenom
dessa komma uti lifligare verksanmhet, och uti andra
hand de nerv- och kirlstammar, hvilka folja kotpe-
laren. - Erfarenheten har visat, att stirkandet af de
yttre bukmusklerna okar de inres styrka: toljden blir:
hiittre matsmiltning.
De vanligaste felen iro:
att andningen himmas,
axlarna skjutas tram,
. rorelsen utfores for hastigt.
Bukriorelser') indelas uti:
L. ryggbimingar,
LI ryggfillningar,
L. benuppbiiningar och
V. hdallningar.
I.  Ryggbiéjiningarna utgora en inledning till de
spinnbojande rorelserna.
De utforas i st. och gr. st. stin. saunt 1 gang (b) st. stin.
Afven utforas dylika vid bom med denna sasom stod.
Stegringen sker genom att hoja tyngdpunkten, d.
v. s. genom att intaga hvil- och str. st. st. stin.
. Ryggfdllningar:
a) Sittande:
Motsitt. R.filln. (sitet hogre dn fotterna);
helmotsitt. (fotterna . samma hojd
som  sitet);
Stegring: armarna i ving, boj, hvil, str.
genom hufvudrorelser, armrorelser,
okad tid eller okad viig.

1% Jiamf. l.]EFu?i‘lt-ﬂlII Hiifrivwvelzer I1.
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b) Kucdistaende:
kn. gr. st. R.filln.;
T " .
Stegring: armarna i ving, hvil, str.
¢) Staende:
Halfstaende R.filln. (vid ribbstol).
Stegring: armarna i ving, hvil, str.;
genom armrorelser;
4 kn. bojn.
[Il. Benuppbijningar.')
a) Ligg. 2 B.appbajn.
Stegring: str. lige.; famn (d) lige.; hvil lige.:
dessa stegras hvar for sig genom B.deln.
Fel: armarna bibehialla ej under rorvelsen sitt wr-
sprungliga lige d. v. s. vidrora underlaget.
b) Hingande (stegringstoljd):
Str. hing. 2 kn.uppbdjn. = krok (a) hing.
utg.:*)
krok (a) hing. viixelkn. strn.;

str, = ot Bulyrin.;
krok (a) hing. 2 kn. strn. == krok (b) hiing.
utg.;?)

NS S B. deln.:
str. hiang. lingsam 2 B. lyftn. ofver bom
till jamnvigande hallning.
IV. Hdllningar:
a) Falllidingande utg.
Stegras genom tillige af hfdvridn.;
5 e af B.aappbojn.;

e

1) Jwmf. Hiifrorelser 11. d.
2y Jinf. Hiifrirelzer I1. c.
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Stegras genom tilligg af 2 A.hifn.') = fall héifthiing.
utg.

Den sistndimnda stegras likaledes genom hfdvridn. eller
B. uppbdjn.;
b) Bdaghingande utg. och
i 2 A.héfn. = baghithing. utg.
Biigge stegras genom hfdvridning
Sa vil a) som b) stegras genom bommens sinkande:;

vid b) skall borjan goéras med bommen vid pann-

hojd och skall sinkningen (stegringen) ske ling-

samt, for rekryter aldrig under brosthajd.
¢) Stupfallande utg.

Denna utg. dr den forsta i en foljd af hallningar,
hvilka visserligen hafva olika namn, men dock bloit
aro en stegring diraf. |
genoin hifdvridn.,

B. lyftn.,

:-;r-t..“}?hl“' } utg. Stegras: » 2 kn. uppdragn., °
Vagfall, e

2 B. uppdragn.,

. staende,

Hvalf :

Spets stup fall., l
I utg. stegras genom 2. A. bojn.

Viixelsidiga balrorelser.

Dessa rorelser utforas af fram- och baksidans
muskler i forening. Rorelserna afse att paverka rygg-
raden och de utmed densamma féljande kirl- och
nervstammar samt att dfven ofva musklerna.

1) Jiimf. Hiifrorelser II. e.

T S
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Bojningar och vridningar {ro de egentliga viixel-
sidiga balrorelserna; med dessa forenas arm- och ben-
rorelser.

Hvarje bojning i sidled &ar tvifvelsutan attoljd af
nagon vridning, hvarfér man 1 afseende pa dessa
bada hutvudgruppers verkan har svart att sitta na-
oon bestimd grins. Verkan blir 1 bada fallen —
bojning eller vridning — en tinjning i ryggpelaren
och densamma atféljande kirl, nerver, muskler och
senor pa den ena kroppshalfvan, under det andra de-
lar hoptryckas, slappas, kontraheras.

Felen  vid dessa  rorelser dro, att bojningen
(vridningen) ej lokaliseras till den del af rygeraden,
som man med rorelsen atser att paverka. T. ex. bdj-
ning ersiittes ofta med vridning. Afven intriffar det
ofta, att vid vridning skuldrorna ej fixeras och att
vridningen sker 1 fotternasi stillet for 1 rygeraden.

Forutom de namnda rorelserna riknas ock utfallen
till detta slikte dfvensom en del hallningar, hvilka
dock kunde hinforas till bojningarna, emedan muskel-
arbetet ar snarhkt som vid dessa.

De wdxelsidiga bagrirelserna indelas i:

[. Dbidjningar,
Il. wridningar,
[ witfall,
V. Jldllningar.
. Badjningar (stegringstoljd):
Sl. st. S. bojn. [halthvil; halfstr.];")

1) Det inom [ | efter hvarje riirelse satta angifver rirelsens stegring ge-
nom armarnas forindrade stillning.
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ving gr. st. 5. bajn. |[famn (e¢); 5 hwl];
gang (b) st. 5. bojn. |1“11 -’[l |

sl. gang st. S. bojn. [hvil; str.|;

half ving halt hvil S. mot stod st. S. bojn.

8 =

| hvil; str.];

ving bindst. S. bojn. [hvil; str.];

S. mot korshalfst.- B. deln.;

hjulning.

[I. Vridningar (stegringsfoljd):
Ving sl. st. S, vridn. [famn (a); famn (c);
hvil; str.]:

famn (a) gr. st. S. vridn. [famn (¢): hvil;

str. |

ving gang (b) st. S. vridn. |[hvil.; str.];
. oo G A . ; ;
Sk S . : " "

Dessa bada arter stegras genom att sammansittas
med hvarandra eller genom att en arm- eller balro-
relse tilligges. Ex. boj gang (a) vind bagst. 2 Austr,;
hvilgr. vindst.-S. bojn.; sl. viandst. 2 A.strn.
L. Utfall:
Se skulderbladsrorelser I1. b,
Ving utfall (a) st. S. vridn. [hvil; str.];
¢ » (&) st. S. vridn, och S. bojn:
(vridn. gores at bada sidor,
bojn. endast at den frimre
fotens sida) [hvil: str.].
IV. Hdllningar (stegringstoljd):
sSidfall. utg.;
haltstr. sidfall utg.;
2 = B. deln.;

A
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half=pdnnsidtall. utg.;
B. deln.;

handfist sideshallning (= utliggning).

Sprangen. (Hopp.)

Sprangen dro de starkaste rorvelserna uti dagot-
ningen och dro sammansatta utat de ofriga rorelse-
sliktena. [ sprangen inga ndmligen ben-, skulder-
blads, buk- och viixelsidiga balrorelser i mycket rikt
matt och vid en del difven hif- och spinnbéjande rorvelser,

Sitt  stora virde hafva  sprangen just hérigenom
samt dfven, emedan de bidraga till att 6ka rekryter-
nas  djirthet, foretagsamhet och fortroende till sig
sjdltva samt Lira dem att o6fvervinma hinder.

Spranget bestar af trenne delar:

satsen, forflyttningen och nedspranget.

Ur praktisk synpunkt d{ir nedspranget den vikti-
gaste, Det giller namligen att gora forflyttningen
dtver hindret sa, att man ej tager skada vid ned-
spranget, utan tvirtom genast efter detsammas pas-
serande & fullkomligt herre ofver sin kropp.

Huyr  sjiltva forflyttningen  sker dr-uti den prak-
tiska tillimpningen af foga betydelse, men klart dr,
att ju mindre kraft man anvinder dirunder, desto
handlingsfirdigare dir man efter densamma. Dirfor
ar det fordelaktigt att inldra det bista, d. v. s. det
mest kraftbesparande siittet.  Ur estetisk synpunkt ar
dtven detta sitt det bista.  For att forflyttningen ska'l
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kunna forsigga litt och nedspringet blifva riktigt d.
v. s. ofarligt, bor satsen tagas riitt.

Satsen tages antingen med en fot (enkel sats) eller
med bada fotterna samtidigt (dubbel sats). 1 bada
fallen sittes foten eller fotterna kraftigt i marken.
Foten bér vara ndgot utatvriden. Vid dubbel sats
béra hilarna vara tillsammans.

Anslaget med hinderna, da dessa skola medverka
vid spranget, skall vara kraftigt och hastigt.

Satsen foregas vanligen af ett eller flera ansteg.
Ansteget eller anloppet bora vara limpade efter hin-
drets storlek och afstandet till detsamma. Anlopps-
afstandet skall vara sa stort, att erforderlig tart och
kratt kan utvecklas, salunda ej forlangt, sa att ono-
digt med kraft nedligges pa torflyttningen fore spranget.

Forflyttningen dr olika till sin form, beroende pa
hvad slags sprang som utféres. Vid densamma bor
brostkorgens frihet efterstrifvas. Sdrskildt bor beak-
tas att hutvudet halles ritt, ty det dir betingelsen for att
brostkorgen skall kunna blifva fri och rorelsen vacker.

Nedsprdanget skall alltid goras pia fotbladen (fot-
bladet) med fotterna (foten) utatvridna (-vriden), knina
skilda (kndiet utatfordt) och med ettergift uti fot-, knii-
och hoftleder. (Vid nedsprang pa bada fotterna sam-
tidigt skall afstandet mellan fotspetsarna vara ungefir
en fotlingd, hilarna skola vara tillsanmans.) Ofver-
kroppen i allminhet nagot lutande at det hall, hvar-
itran  spranget uttorts. Mycket noga bor tfotens still-
ning inliras, ty uti det angitna liget éir fotleden starkast

Mottagning bor under inlkirandet af de bundna
sprangen torekomma och giller dérvid sisom regel,

o L i et i i e s it
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: Epidngat; (lopp.) &
att mottagaren aldrig tar sta wmidt framfor red-
skapet och
att en fallande skall tagas om litvet, ej 1 armarna
och undantagsvis 1 benen.
[nstruktoren har vid sprangens otvande torutom
det sagda att iakttaga:
att vid enkel sats och
vid enkel sats med ansteg safsen samt
vid dubbel sats med ansteg sista ansteget tages
lika ofta med hoger som med venster tfot,
att hutvadet halles ritt och
att vid nedspranget jamnvikten fullkomligt bibe-
halles, det vill med andra ord siga, att stiende
orundstillning «alltid skall intagas pa den plats,
dir nedspranget skett, inmnan denna plats far
limnas.
Sprangen dro af tva slag:
I Fria.
[I. Bundna.
I. Fria sprdang Chopp):
A, Ri stillet (stegringstoljd):

l. St. inledning till fria spr.') forst efter<n-
struktorens sedan efter manskapets rik-
ning.,

2. Fritt sprang 1 hojd med losa armar (D.)*)

3. Fritt spr. 1 hojd med utatkastning af ar-
marna (D.).

1} Sprang firkortas hiir till spr.
2) Vid de olika sprangen angifves det slag af sats som anviindes salunda:
(E.) = enkel sats utan ansteg,
(E. m. a.) = enkel sats me d ansteg.
(D.) = dubbel sats utan ansteg.
(I). m. a.) = dubbel sats med ansteg.
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L. Fritt spr. i hojd med utitkastning af ar-
mar och ben (D.).
5. Fritt sprang i hojd med vindning 90° (D.).
6. Fritt spr i hojd med vindning 130° (D.).
3. Med forflyttning:
a) Dubbel sats utan ansteg (stegringstoljd):

Armarna foras vid
satsens tagande
forst 1 otsatt
riktning mot ro-
relsen och dér-
efter hastigt i
sprangriktningen
0. medverka hér-
igenom  att oka
sprangets lingd.

7. Frtt spr.1 hojd framat.
8. Fritt spr. till sida.
9. Fntt spr. bakat.

b) Enkel sats [stegringsfoljd):
10, Fritt spr. med [—3 ansteg framat 1 Lingd
(hajd) (E. m. a.).
[1. Djupspr. fran bink eller bom (hogst knii-
hojd) (K. eller D.),
[2. Fritt spr. i hojd ofver mirke (E. m. a.).

13. , , 1 lingd och héjd med vind-
ning (E. m. a.).
bl . 1 hojd ofver mirke med vind-

ning (E. m. a.).
15, , . i lingd ofver mérke (ESah-a ik
Jier o] . ofver mirke med nedspring pi
en tot (E. m. a.), benimnes
“hickspranget*®.
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II. Bundna sprdang:

17. Motst. inledn. till bundna !

Spr.
8. Sidmotst. inledn. till bundna
spr.
19. Gangst. inledn. till  bundna
<pr,
20. Gangst. ofverspr. med atviind-
ning (sidsprang). Mottaga- ed-
ren star vid sprang med be- skap:

nen at vinster (hoger) tll § Bom,
hoger (vinster) om den plats t  Hiist.
dir nedspranget skall ske Plint.
och hindrar med sin vin- g (D.m.a.).
stra (hogra) hand stodhan-
den att ghda samt tager vid
event. fall den hoppande om
lifvet.

21. Gangst.  ofver sprang  med
franvindni Mottagning

==l )5

i
e

)

22. Sidmotst.  forflyttn. med B.sviingn. (E):
Bom: mottagaren bakom den plats dir
nedspranget, som sker pa en fot,
oOres,

23. Fiktspranget (utveckling af 22.) (E. m. a.);
Hist, plint, bom med bomputa. Mot-
tagning’ = 22,



25.

20.

98,

29

20,

32,

35

34

35.
30.

24,

Dagi_i_tfui_qgen.

Grenspr. 1 sadeln.
> ; krupphitn.,
afsittning.
; saxning: en
mottagare vid sidan af red-
skapet.

Grenspr. ofver; en mottagare
bredvid nedsprangsplatsen.
Grenspr. till “sta 1 sadeln®;
en mottagare a bada sidor
af  redskapet i hojd med

sadeln.
Mellanspr.; en a 2 mottagare
bredvid . nedsprangsplatsen.
Ytterspr.; mottagning = 29.

Halthiing. halt jamnvigande
ofverspr. snedt framat (D.).

Halthing. half jimnvigande
sidspr. med atviindning (D.
iR

Halthiing. halt jiamnvigande
sidspr.  med franvindning
(DS T

Underhing. snedt mellanspr.
g0

Mothiing. mellanspr. (D. m. a.).

Halfspranget. (D. m. a.).

Hel- - (D). o aee

.

[

Red-
skap;
Hiist,
Plint.
(D.m. a.)

Red-
skap:
Dubbel
bom.
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Djupsprang.
38. Franhing. djupspr.:
Bom; utf. ock vid ribbstol.

39. Mothing. djupsprang: Motta-
Bom, ribbstol, vigg. ren

10. Sittande  djupspr.; Bom, snedi
Jjamt., Jinnvikts 1. bakon.
41. Jamnvig. djupsprang:

. Bom.
Upp, sker med god fart och
42. Lopning pa) stora steg,
lutplan. | Ned, sker med sma hastiga

steg.

43. Ofverslag pa plint och hiist utfores forst
pa stillet sedan med dubbel sats med

ansteg.

Inledes genom vixling mellan gr. fran-
fallhing. och gr. spinnbéj. och genom
ofverslag fran jamnvig. hallning tll gr.
spannboj.

Vid spring dr det nodvindigt att vara noga med in-
ledningen d. v. s. att med de enklare sprangen for-
bereda de svirare. Springen 1, 2, 3, 5, 7 skola
torega 10.

Synnerligen viktiga dro 10, 11, 12, 14, 16 allden-
stund rekryten genom dem lir sig nedspranget.  Innap
dessa dro vil ofvade och fotstillningen vid nedspran-
get inlird, bora ej 20 och toljande anvindas.
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Andningsrorelser.

Uti inlednings- och afslutningsrorelserna inga de
s. k. andningsrorelserna.  De afse att gifva lungorna
tillfille att i hog grad kunna afgifva det under arbe-
tet alstrade kolsyret och upptaga erforderligt syre.
Dessa rorelser dro langsamma arm- eller skulderblads-
rorelser, vid hvilka brostkorgen hojes och utvidgas,
och under hvilkas utforande lungorna ofrivilligt tyllas
och tomimas.
Hir dr nagon stegring ej af noden, ty de enklaste
rorelserna upprepade verka lika bra som de samimansatta.
x. Allyftn. fram upp, sinkning ut ned. (A.rundn.)
Bojst. 2 A. strn. till famn () st. utg.
A.lyftn. ut upp.
Dessa rorelser utforas dfven under tahidfning eller
under tahifning och knidbojning eller uti endera utg.
Alyftn. under sidovridn.
Famn (¢) st. Agundn.
Famn (a) utfall (b) st. A.slagn.
Famngaende A.slagn.
Langsam marsch under Alyftn. fram upp. siink-
ning ut ned.
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10 dagofningar.

Efterfoljande 10 exempel & dagofningar afse att
visa stegringen tilliunpad.

De dro skritna med tanke pa vara stam- och be-
viiringsrekryter, dock utan annan atsigt dn att vara
en ledning for de 1 dessa stycken mindre forfarne.

Alldenstund “Instruktion for rekrytutbildningen vid
infanteriet* ligger hinder i viigen for redskapens an-
vindande forr dn 4. veckan har ej heller 1 de tre
torsta dagoéfningarne anvindts dylika.  Skulle  dock
maojligen nagon dndring 1 ndmnda mstruktion 1 be-
rorda afseende komma att vidtagas, bor ingen svirig-
het foretinnas att framflytta 4. dagotningens hiifrorelser
till 1. eller 2. dagotningen o. s. v.








































































